Balance-Test: Wie ausgeglichen ist Ihr Leben? §
Beantworten Sie die folgenden Aussagen auf einer Skala ’3“

von 1 (trifft gar nicht zu) bis 5 (trifft voll zu).

1. Stress und Belastung Punkte

Im Alltag fiihle ich mich meist ruhig und ausgeglichen.
Ich gehe gelassen mit Stress-Situationen um.
Ich kann Arbeit und Freizeit gut voneinander trennen.

Ich nehme mir regelmaRig Zeit, um bewusst zu entspannen.

Ich kann meine Aufgaben gut priorisieren und erledige sie in
meinem Tempo.

Summe Stress und Belastung

2. Gesundheit und Energie Punkte

Ich achte auf korperliche Aktivitat und bewege mich
regelmaRig.

Ich erndhre mich ausgewogen und fiihle mich dadurch wohl.
Ich schlafe ausreichend und starte erholt in den Tag.

Ich sorge aktiv fir meine mentale Gesundheit.

Meine Energie bleibt Gber den Tag hinweg auf einem guten
Niveau.

Summe Gesundheit und Energie

3. Beziehungen Punkte

Ich habe starke und unterstiitzende Beziehungen in meinem
Leben.

Ich nehme mir bewusst und mit Freude regelmaRig Zeit flr
Freunde und Familie.

Ich fiihle mich von meinen Mitmenschen verstanden und
unterstutzt.

In meiner Beziehung / meinem Singleleben fuhle ich mich
glicklich und erfullt.

Ich kann mich auf mein Umfeld verlassen, wenn ich
Unterstlitzung bendtige.

Summe Beziehungen



Punkte

4. Zielklarheit

Ich habe klare Ziele, auf die ich hinarbeite.

Ich weild genau, was mir im Leben wichtig ist, und handele
danach.

Ich treffe meine Entscheidungen bewusst im Einklang mit
meinen Werten.

Ich weil3, wie ich mich auch in schwierigen Phasen motivieren
kann, meine Ziele weiter zu verfolgen.

Ich nehme mir genug Zeit, meine Richtung im Leben zu
Uberdenken und passe diese bei Bedarf an.

Summe Zielklarheit

5. Entscheidungsfahigkeit Punkte

Ich treffe Entscheidungen selbstbewusst und liberlegt.

Ich fiihle mich sicher und zuversichtlich, wenn ich wichtige
Entscheidungen treffe.

Ich handle entschlossen, sobald ich mich fur etwas
entschieden habe.

Ich vertraue darauf, dass meine Entscheidungen langfristig zu
meinem Wohl beitragen.

Meine Entscheidungen erweisen sich im Nachhinein meistens
als gut und richtig.

Summe Entscheidungsfahigkeit

Gesamtsumme

Auswertung:

Jeder Bereich hat eine max. Punktzahl von 25 Punkten (5 Aussagen x 5 Punkte).

Gesamtauswertung:

Gibt es Bereiche oder Themen, an denen Sie arbeiten moéchten?
Ich unterstitze Sie gern! Besuchen Sie mich auf www.eggert-coaching.de.

5 - 50 Punkte: lhr Leben ist derzeit nicht in Balance. Sie kdnnen von gezielten
Veranderungen profitieren, um mehr Stabilitdt und Wohlbefinden zu erreichen.

51 - 95 Punkte: Sie haben bereits eine gute Balance in Ihrem Leben, aber es gibt
noch Bereiche, die Sie weiter starken konnen.

96 - 125 Punkte: Glickwunsch! Sie fihren ein sehr ausgeglichenes Leben und
haben lhre persénlichen Bedirfnisse gut im Blick.




